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第１章 序論  
























































































部会（Division of Clinical Psychology of the American Psychological Association）の
心理学的手法普及促進特別委員会（Task Force on Promotion and Dissemination of 
Psychological Procedures）によって定められた基準に基づいた，効果検証が求め
























































































































































800 から最大 1200 時間の練習を一年間に行うことが一般的であると言われてい



























































































































緒・身体の消耗（Fry, Morton, and Keast, 1991; Gould, Tuffey, Udry, and Loehr, 1996; 





指標として，Maslach and Jackson（1986）によって開発された Maclach Burnout 
Inventory（以下，MBI と記述）が挙げられる．この尺度は，Maslach and Jackson
（1986）がバーンアウトを構成する要素として提唱した，1）「情緒的消耗感」，






Raedeke and Smith（2001）による Athlete Burnout Questionnaire（以下，ABQ と記
述）が，欧米を中心に広く使用されている尺度として挙げられる．この ABQ は
第 1 因子「心身の消耗感：Physical and Emotional Exhaustion」，第 2 因子「達成感
の減少：Reduced Accomplishment」，第 3 因子「スポーツの価値下げ：Sport 
Devaluation」の 3 因子 15 項目から構成されており，信頼性と妥当性が確認され
ている尺度である．この ABQ は，フランス語などでの標準化も行われている




























よる「トレーニングストレス症候群モデル」や Schmidt and Stein（1991）による
「投資モデル」，Coakley（1992）による「単一次元の同一性モデル」といったよ
うに，様々なバーンアウトのプロセスモデルが提唱されている．しかしながら























































































ンド効果）が報告されている（Förster and Liberman, 2001；木村，2004a，2004b；
及川・及川，2012；Wegner and Erber, 1992；Wegner, Erber, and Zanakos, 1993；Wegner, 





ーマンス発揮を阻害することが確認されている（Wegner, Ansfield, and Pilloff, 
1998; Woodman and Davis, 2008）．また一方では，バーンアウトの提唱者である
Freudenberger（1980）は，バーンアウトで本当に危険なことは問題に「無自覚」
なことであると述べている．このような問題の背景には，「思考，感情，経験を












































処行動で和らげることができる程度は限られているという（Krystal, 1988; Mayes 











感情制御やストレス対処能力が低く（Hamidi, Rostam, Farhoodi, and Abdolmanafi, 
2010），その結果，バーンアウトを引き起こすことが示唆されている（Dionisio, 
Athanasios, Christos, Aikaterini, Konstantinos, Emmanuel, and Ioannis, 2009; Pedersen, 
Sørensen, Bruun, Christensen, and Vedsted, 2016; Mattila, Ahola, Honkonen, Salminen, 
Huhtala, and Joukamaa, 2007）．そのため，スポーツ競技者のバーンアウトの発生
過程には，過去の経験から導かれ，抑制や解離といった自身の心身の状態の認
識やコントロール不全を呈した結果，過剰に適応するアレキシサイミア傾向



































































































ティブ感情と負の関連性を示すことが報告されている（Schutte and Malouff, 
2011）．さらに，マインドフルネス特性の高さに関する縦断的な調査を行った
















Attention Awareness Scale（MAAS） 
 特性としてのマインドフルネスを測定する代表的な尺度の 1 つとして，Brown 
and Ryan（2003）によって開発された，マインドフルネス・アテンション・アウ
ェアネス尺度：Mindfulness Attention Awareness Scale（以下，MAAS と記述）が
挙げられる．この MAAS は，マインドフルネスの要素である気づきと注意につ








が行われているマインドフルネス尺度の 1 つでもある． 
 
5―2―2―2．ケンタッキ ・ーマインドフルネス・スキル目録：Kentucky Inventory  
of Mindfulness Skills（KIMS） 
 マインドフルネスの「スキル」としての側面を強調し，特性的なマインドフ
ルネスの測定を試みた尺度として，Baer, Smith, and Allen（2004）によって開発
された，ケンタッキー・マインドフルネス・スキル目録：Kentucky Inventory of 
















5―2―2―3．フライバーグ・マインドフルネス目録：Freiburg Mindfulness  
Inventory（FMI） 
 ヴィッパサナー瞑想の効果を測定することを目的とした尺度として，Walach, 





瞑想会）に参加した対象者のデータを基に開発した尺度である．3 日から 14 日
間の集中的な瞑想リトリートに参加した対象者が，この尺度を事前事後で回答
し，その結果，前後で FMI の得点が 1 標準偏差上昇していたことが確認されて
いる． 
 
5―2―2―4．トロント・マインドフルネス尺度：Toronto Mindfulness Scale（TMS） 
 次に，「状態的」なマインドフルネスを測定する尺度として，Lau, Bishop, Segal,  


















ス尺度：Five Facets Mindfulness Questionnaire（以下，FFMQ と記述）が挙げられ




分の感情に過剰に反応しないでそのまま受け止めること」という 5 因子合計 39






因子搆造であることが確認されている．さらに，FFMQ の 5 因子に対して，Tran, 









5―2―2―6．認知情動マインドフルネス尺度―R：Revised Cognitive and Affective  
Mindfulness Scale（CAMS―R） 
 Feldman, Hayes, Kumar, and Greenson（2007）によって開発された，認知情動マ
インドフルネス尺度―R：Cognitive and Affective Mindfulness Scale―R が挙げられ
る(Hayes, and Feldman, 2004)．この尺度は，「注意」，「今への集中」，「気づき」，
「受容」の 4 下位尺度を 12 項目で測定でき，現在のマインドフルネス尺度の中
で最も項目数が少ない尺度である．この尺度の得点は体験の回避や思考抑制，
反すうや心配，抑うつや不安と負の関係性を示し，認知的柔軟性や well-being と
は正の関連性を示すことが確認されている（Feldman, Hayes, Kumar, Greenson, 
and Laurenceau, 2007; Hayes and Feldman, 2004）．さらに，12 項目から 2 項目削除
した 10 項目版においても，12 項目版と高い相関関係（r=.97）を示すことが示




5―2―2―7．6 因子マインドフルネス尺度：Six Factors Mindfulness Scale（SFMS） 
 前川・越川（2015）によって，日本国内で開発されたマインドフルネス尺度




















されている（Bishop, Lau, Shapiro, Carlson, Anderson, Carmody, Segal, Abbey, Speca, 
















































であり，「the how of living with chronic pain」という考え方，つまり問題を減少さ
せるのではなく，どのように問題と付き合っていくか，という点を重視したプ
ログラムである．週 1 回合計 8 週間のプログラムで構成されており，それに加







効果量は d=0.71，抑うつに対して d=0.58，不安に対して d=0.73 といったように，
38 
 
大きな効果が報告されている（Zainal, Booth, and Huppert, 2012）．また，血管疾
患患者においては，ストレス，抑うつ，不安に対して，小さい効果から中程度




（Grossman, Niemann, Schmidt, and Walach, 2004）． 
 






Kabat-Zinn (1982) による MBSR に認知療法のエッセンスを加えたマインドフル
ネス・プログラムである（Segal, Williams, and Teasdale, 2002）．このプログラム
では，レーズンエクササイズやボディスキャン，ヨーガや瞑想に加えて，認知
行動療法を基本とした心理教育を 1 週間に 1 回，全 8 週間で行うプログラムで








and Pearce, 2013; Piet and Hougaard, 2011; Teasdale, Segal, Williams, Ridgeway, 
















「苦悩耐性スキル」訓練プログラムによって構成されている 1 モジュール 1 セ
ット 24 週を 2 セット合計 48 週間，つまり 1 年を要するプログラムの中で，行
動面のスキルの増加を行うことによって問題解決を試みる（Miller, Rathus, and 







始 6 ヶ月後；d=0.89，治療開始 12 ヶ月後=0.92）」，「自殺念慮（治療開始 6 ヶ月
後；d=1.45）」，「抑うつ（治療開始 6 ヶ月後；d=1.11，治療開始 12 ヶ月後 d=1.12）」，
「不安（治療開始 6 ヶ月後；d=1.08，治療開始 12 ヶ月後 d=0.85）」，「怒り（治療
開始 6 ヶ月後；d=0.69，治療開始 12 ヶ月後 d=0.61）」，「Anger－Out（d=0.83）」，
「Anger―In（d=0.68）」，「解離（d=0.78）」，「全般性不適応（治療開始 12 ヶ月後；
d=1.23，治療終結 12 ヶ月後 d=1.08）」，「入院日数（治療終結 12 ヶ月後 d=1.18）」
にそれぞれ効果を示すことが示唆されている． 
 
5―2―3―4．アクセプタンス・コミットメント・セラピー：Acceptance and  
Commitment Therapy（ACT） 
アクセプタンス・コミットメント・セラピー（Acceptance and Commitment 















ニングを中核とするプログラムとしては MBSR や MBCT が挙げられ，もう 1 つ
のタイプとして，プログラムの一要素としてマインドフルネスの技法を取り扱

































































5―2―4―2．Shapiro, Carlson, Astin, and Freedman（2006）による 
マインドフルネスの効果機序に関する説明 




















5―2―4―3．Hölzel, Lazar, Gard, Schuman-Olivier, Vago, and Ott（2011）による 
マインドフルネス瞑想の効果機序に関する説明 
 マインドフルネス瞑想の効果について論じた Hölzel, Lazar, Gard, 



























































質（Prefrontal Cortex：以下，PFC と記述）や，眼窩前頭前皮質（orbitofrontal PFC），













































考や行動に注意を向け直すことができると示唆されている（Gardner and Moore, 
2004, 2007；Kee and Wang, 2008）．実際に，NCAA の Division1 に位置するバスケ
ットボール選手を対象に調査した結果，試合でのバスケットボールのフリース
ロー成功率とマインドフルネス尺度の得点が正の関連性を示すことが確認され
た（Gooding and Gardner, 2009）．さらに，マインドフルネス特性とサッカーのシ
ュート・パフォーマンスとの関係性について，回帰的な分析による縦断的な検













（Reis, Kowalsk, Ferguson, Sabiston, Sedgwick, and Crocker, 2015）．さらに，スポー
ツ競技者のバーンアウトとマインドフルネス特性の横断的な関係性について検
















アプローチ：Mindfuilness Acceptance and Commitment Approach 
（MAC） 
Gardner and Moore（2004）は，従来のマインドフルネス・プログラムである，














Moore, 2004, 2007, 2012；Kee and Wang, 2008）． 
実際に，Gardner and Moore（2004）は 12 週間による MAC アプローチを用い










かし，MAC アプローチを実践した 6 週間後，彼女自身のマスターレベルにおけ
るベストを 15％超える結果を記録したという．さらに事例研究だけではなく，
オープントライアルによる MAC アプローチ介入群と非介入群による指導者か








エンハンスメント：Mindfulness Sport Performance Enhancement
（MSPE） 
MAC アプローチが開発された後，スポーツ競技者に対する 2 つ目のマインド
フルネス・プログラムとして，MBSR や MBCT を基本とし，スポーツ競技者の
フローを促進させることを目的とする，Mindfulness Sport Performance 
Enhancement（以下，MSPE と記述）が開発された．この技法は，MBSR や MBCT
内で用いられる，レーズンエクササイズやボディスキャン，瞑想やヨーガなど
の技法に加えてスポーツに特化した瞑想（e.g., 走りながらの瞑想）を用いてス





ロー状態の得点，自信を有意に向上させ（Kaufman, Glass, and Arnkoff, 2009），競
技不安得点や完璧主義尺度内の「個人的期待：Personal expectations」，「親からの
批判：Parental criticism」の得点を有意に下げることが確認されている（De Petrillo, 
Kaufman, Glass, and Arnkoff., 2009）．また，アーチェリー，ゴルフ，長距離選手















あり，現在（2016 年 10 月 19 日現在）の国際ランキング（The Emirates ATP Rankings）


















































係するが（Taylor, Bagby and Parker, 1997; Ikemi and Ikemi, 1986），特性的なマイン
ドフルネスは自身の感情や思考，身体感覚に気づいて観察することを意味する
ことからわかるように，マインドフルネスとアレキシサイミア傾向は対概念で





Lykins and Baer, 2009; Teixeira and Pereira, 2013）が，反復思考や感情制御の困難
さはマインドフルネス特性を高めるプログラムによって有意に低減することが
確認されており（Jain, Shapiro, Swanick, Rosesch, Mills, Bell, and Schwartz, 2007），
マインドフルネスが高いスポーツ競技者はバーンアウト得点が有意に低いこと
（Walker, 2013），実際に看護師を対象としたマインドフルネス・プログラムがバ
ーンアウトを抑制したことが報告されている（Cohen-Katz, Wiley, Capuano, Baker, 
and Shapiro, 2005）．このことから，スポーツ競技者のマインドフルネス特性の高
さがアレキシサイミア傾向を抑制して心身の状態の気づきにつながり，自身の






（Gardner and Moore, 2007）．実際にマインドフルネスの特性やそれを高めるプロ
グラムには，スポーツ心理学の文脈においてパフォーマンスの向上効果（Gardner 
and Moore, 2014）が期待され，また臨床心理学の領域においてはメンタルヘルス
の維持・増進効果（Khoury, Lecomte, Fortin, Masse, Therien, Bouchard, Chapleau, 


























































第 2 章 目的 












期待される（Gardner and Moore, 2014; Khoury, Lecomte, Fortin, Masse, Therien, 









































































技者のバーンアウト（第 3 章研究 1）やその原因となるアレキシサイミア傾向（第
4 章研究 2），特性的なマインドフルネス（第 5 章研究 3）を測定するための心理
指標が必要となるため，研究 1―研究 3 において，各指標の開発を行う．次に，
スポーツ競技者の特性的なマインドフルネスがアレキシサイミア傾向やバーン
アウトとどのように関連するのかという点について，横断的な視点から予測す













り具体的な検討を行う（第 8 章研究 6）．最後に，これら研究 1―6 の結果に基づ
いて，本論文の結論および意義と，今後の課題についてまとめ，研究全体を総






















































第 3 章 スポーツ競技者版バーンアウト尺度の開発〔研究 1〕 











（Isoard-Gautheur, Oger, Guillet, and Martin-Krumm, 2010）．スポーツ競技者のバー
ンアウトは，最終的には競技からの離脱やドロップアウトを導く問題である（横












第 2 節 大学生スポーツ競技者版バーンアウト尺度の因子搆造および 
内的整合性と構成概念妥当性の検討 （研究 1―1） 
2―1．方法 
2―1―1．調査期間と調査対象者 
本調査は 2010 年 9 月上旬から 12 月下旬の期間において，都内 A 大学の学生
体育会所属の大学生 305 名を調査対象者とした．得られた回答のうち，記入漏
れおよび記入ミスのあったものを除き，有効回答である 280 名(有効回答率





























尺度（Burnout Scale for University Athletes：以下，BOSA と記述）の原案 28 項目
を準備項目として採択した．なお，各項目の文章の推敲及び作成は，スポーツ
心理学専攻の大学生 5 名と学校心理学専攻の大学生 1 名，スポーツ心理学を専






述）測度と Bartlett の球面性検定（以下，BS と記述）を行った．次に仮説設定
した BOSA の原案 28 項目に対して探索的因子分析（最尤法，Promax 回転）を
行い，尺度の因子搆造の検討を行った．また，抽出された因子搆造での構成概
念妥当性を検討するために検証的因子分析を行った．その際，適合度指標には
Goodness of Fit Index（以下，GFI 記述），Adjusted Goodness of Fit Index（以下，
68 
 
AGFI と記述），Comparative Fit Index（以下，CFI と記述），Root Mean Square Error 
of Approximation（以下，RMSEA と記述）を用いた．採択基準としてそれぞれ，
GFI，AGFI 及び CFI の採択基準は.90 以上（出村・西嶋・長澤・佐藤, 2004；室
橋, 2007；山本・小野寺, 2000），RMSEA は.08 以下（出村・西嶋・長澤・佐藤, 2004；
田部井, 2003；山本・小野寺, 2000）の場合にモデルの適合性が良いと判断した．
なお，検証的因子分析の推定法には最尤法を用い，モデルの識別性を確保する















2―2―1. Burnout Scale for University Athletes：BOSA の開発 




BOSA の因子搆造を明らかにするために，原案 28 項目に対して最尤法，Promax
回転による探索的因子分析を行った．固有値 1.0 以上の基準やスクリープロット
に従って因子を抽出した結果，4 因子搆造が妥当であると判断され，負荷量の絶










の欠如：Lack of Personal Accomplishment；以下，LPA と記述」と命名した．  
第 3 因子は，「私は，練習の内容に耐えられないと感じている」や「私は，練
習自体がつまらなくなったと感じている」等を問う項目から構成されているた











また，各下位尺度の信頼性を検討するために Cronbach の α 係数を算出したと




F1．対人情緒的消耗 5項目 11.03 5.48 .921 .592 -.583 5～25
F2．個人成就感の欠如 5項目 10.94 5.15 .922 .912 .473 5～25
F3．練習情緒的消耗 5項目 11.49 5.39 .924 .573 -.318 5～25
F4．部活動に対する価値下げ 5項目 10.46 5.34 .920 .831 .008 5～25
表3―2． 各下位尺度の基本統計量およびα係数
M SD α係数 歪度 尖度 得点範囲
.926 -.066 .004 -.024
.863 -.011 .013 -.028
.836 -.037 .003 .051
.755 .032 .201 -.122
.685 .169 -.144 .140
-.039 .877 .091 -.049
.075 .842 -.060 .092
-.026 .835 .085 -.049
-.036 .808 .018 .137
.022 .797 -.094 .042
.039 -.031 .873 -.026
-.017 .021 .853 .068
-.065 .030 .848 .094
.043 -.052 .800 .071
.076 .063 .663 -.085
.017 -.038 .002 .915
-.084 -.061 -.012 .907
.006 .114 .038 .778
.068 .046 .193 .622
.269 -.050 .075 .549


























































GFI AGFI CFI RMSEA
















































（Gustafsson, Kenttäb, and Hassmén, 2011）．そのため，大学生スポーツ競技者のバ
ーンアウト尺度を構成する要因として「DCA」が抽出された． 
以上，本研究の結果から，バーンアウトの構成概念において，主症状である



































第 3 節 大学生スポーツ競技者版バーンアウト尺度の再検査信頼性および 
併存的妥当性の検討（研究 1―2） 
3―1.目的 






 本調査は 2013 年の 5 月中旬から 12 月中旬の期間で 2 度（Time1：5 月中旬か
ら 7 月初旬，Time2：Time1 から約 2 週間後）の調査を行った．対象者は，私立





















とが先行研究によって報告されている（Gustafsson, Kenttä, and Hassmén, 2011）．









 BOSA の再検査信頼性について検討するために，Time1 のバーンアウト尺度の
























 BOSA の再検査信頼性について明らかにするために，Time1 における BOSA 得



















































第 4 節 まとめ 


















































第 4 章 大学生スポーツ競技者版アレキシサイミア傾向尺度の開発および 
バーンアウトとの関連性の検討〔研究 2〕 
第 1 節 問題と目的 










間で正の関連性が報告されている（Dionisio, Athanasios, Christos, Aikaterini, 



















調査期間は 2010 年 9 月上旬から 12 月下旬の期間であり，都内 A 大学の体育
会所属の大学生スポーツ競技者 305 名に対して集合調査法による質問紙調査を
実施した．得られた回答のうち，記入漏れおよび記入ミスのあったものを除き，
有効回答である 273 名（有効回答率 89.50%，男性 108 名，女性 165 名，平均年
齢 19.81 歳，SD=1.09）を調査対象とした．なお，調査対象者の所属部活動のス
















Alexithymia Scale（以下，SAS と記述）の原案 20 項目を準備項目として採択し
た．この Galex は，先行研究によって開発されている Toronto Alexithymia Scale
（Taylor, Ryan, and Bagby, 1985）や Schalling Sifneos Personality Scale（Apfel and 
Sifneos, 1979）から尺度項目を抽出しており，従来のアレキシサイミア概念に沿
って因子が構成されている．そのため，国外において一般的に使用されている
アレキシサイミア傾向尺度である Toronto Alexithymia Scale―20（Bagby, Parker, 











2―2―2―3．日本語版 Toronto Alexithymia Scale―20 
SAS の併存的妥当性を検証するにあたり，先行研究において開発された，ア


















い，採択基準としてそれぞれ，GFI，AGFI 及び CFI の採択基準は.90 以上（出村・
西嶋・長澤・佐藤, 2004；室橋, 2007；山本・小野寺, 2000），RMSEA は.08 以下
（出村・西嶋・長澤・佐藤, 2004；田部井, 2003；山本・小野寺, 2000）の場合に
モデルの適合性が良いと判断した． 









研究では，合計得点を用いた分析を実施している（Lau, Bishop, Segal, Buis, 
Anderson, Carlson, Shapiro, and Carmody, 2006）．これらのことから，本研究では
TAS―20 の合計得点による分析を採用した．なお，分析ソフトは，SPSS20.0 お














イミア傾向を表す尺度原案 20 項目に対して最尤法，Promax 回転による探索的因
子分析を行った．固有値 1.0 以上の基準に従って因子を抽出した結果，3 因子搆

















Thinking for Sports（以下，EOTS と記述）」因子と命名した．なお，それぞれの



















質問項目 F1 F2 F3





















次に，各下位尺度の信頼性を検討するために Cronbach の α 係数を算出したと

















GFI AGFI CFI RMSEA
.903 .871 .970 .057
表4―3．確認的因子分析による適合度指標
項目数
F1．プレー中体感・感情の認識不全 4項目 11.21 4.03 .816 .071 -.746 1～20
F2．チーム内感情表現不全 4項目 11.17 3.73 .807 -.103 -.401 1～20
F3．部活動表層的思考 4項目 8.96 3.26 .726 .692 .147 1～20
表4―2．各下位尺度の基本統計量およびα係数







































ことが指摘されている（Kojima, Senda, Nagaya, Tokudome, and Furukawa, 2003；
小塚，2004，2005）．また一方では，アレキシサイミア傾向は過剰適応と関係し
ており，一見，適応的な個人としてみなされやすいことから，他者から援助を


















































第 3 節 スポーツ競技者のアレキシサイミア傾向とバーンアウトの関連性の 
第 3 節 検討 
3―1．目的 






本調査は，研究 1 と同時期に，都内 A 大学の体育会所属の大学生 305 名に対
して集合調査法による質問紙調査として実施した．得られた回答のうち，記入
漏れ及び記入ミスのあったものを除き，有効回答である 271 名（有効回答率








 研究 2―1 で開発された，大学生スポーツ競技者版アレキシサイミア傾向尺度




 研究 1 において開発された，大学生スポーツ競技者版バーンアウト尺度（：
Burnout Scale for University Athletes：以下，BOSA と記述）を用いた．回答方法




究の報告（Gustafsson, Kenttäb, and Hassmén, 2011）に倣い，SAS および BOSA の
各下位尺度間での関連性について検討を行うために，BOSA の各下位尺度を従属
変数とし，SAS の各下位尺度を独立変数としたステップワイズ法による重回帰
分析を行った．なお，分析ソフトは SPSS20.0 を用いた． 
 
3―3．結果 





Inflation Factor（VIF）の値が 10 以上であった場合，多重共線性が発生している
と述べられている．そのため，独立変数である SAS の各下位尺度得点間におい
て Pearson の積率相関係数の算出及び VIF の値の算出を行った．その結果，独立
変数である SAS の下位尺度である DIFP と DDFTM との間に中程度の正の相関



























































































Bagby, and Parker, 1997）．そのため Lumley, Neely, and Burger（2007）や Vanheule, 



















バートレーニング（Curran, Appleton, Hill, and Hall（2013）といった過剰な練習
を予測する個人の特徴とバーンアウトの関係性が説明されてきた．しかしなが
らアレキシサイミア傾向は，自身の感情や状態を認識することが困難であり，








第 4 節 まとめ 













































第 5 章 スポ―ツ競技者版マインドフルネス傾向尺度の開発〔研究 3〕 
第 1 節 問題と目的 






示すことが先行研究において示唆されており（Gustafsson, Davis, Skoog, Kenttä, 









ドフルネス尺度は国内では開発されておらず，Thienot, Jackson, Dimmocka, 






































FFMQ（Baer , Smith, Hopkins, Krietemeyer, and Toney, 2006）の日本語版（Sugiura , 































AGFI，CFI，RMSEA を用い，採択基準としてそれぞれ，GFI，AGFI および CFI
の採択基準は.90 以上（出村・西嶋・長澤・佐藤, 2004；室橋, 2007；山本・小野
















結果，4 因子解（総計 21 項目）が適当であると判断した． 
第 1 因子は，「私は，試合中，簡単に気がそれる」や「チームメイトや指導者
が話している時でも，気が散ってしまう」という逆転項目群から構成されてい






















ころ，「意識しながらの行動」は α＝.868，「描写」は α＝.845，「非判断性」は α
＝.719，「観察と非反応性」は α＝.703 を示した．その結果，AMQ において，内
的整合性が確認された（表 5―2）． 
 
15. .865 -.011 -.109 -.009
25. .821 -.010 -.100 .021
30. .674 -.040 .077 -.034
10. .668 -.014 .105 .001
5. .658 .076 -.036 .014
20. .625 .114 .027 .012
14. -.010 .823 -.038 -.028
24. .061 .747 .027 .010
9. .009 .693 .102 -.030
19. .052 .639 .040 .014
28. -.054 .002 .751 .056
3. -.055 .167 .590 .050
33. -.012 -.051 .496 -.088
23. .283 -.012 .422 .005
18. -.037 .232 .399 -.002
31. -.012 .070 -.192 .692
32. .038 -.114 .127 .549
22. -.019 -.093 .233 .544
17. .176 -.044 .034 .534
6. -.150 .110 -.071 .511
16. -.044 .046 -.200 .388
F1 ― .506 .423 -.065


























質問項目 F1 F2 F3 F4
F4 観察と非反応性：Observing and Non-Reactivity







F1．意識しながらの行動 6項目 16.72 5.04 .868 -.498 -.104 0～24
F2．描写 4項目 9.35 3.61 .845 .009 -.366 0～16
F3．非判断性 5項目 11.40 4.16 .719 -.077 -.049 0～20
F4．観察と非反応性 6項目 12.32 4.29 .703 .125 .620 0～24
得点範囲
表5―2．各下位尺度の基本統計量およびα係数





















が報告されている（Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer, and Toney, 2006）．さらに，
FFMQ の 5 下位尺度を非経験群に用いた場合，「観察」のみ適応的な意味を示す
変数（たとえば，受容や認知的制御）との関連性が確認されないこと（Sugiura, Sato, 
Ito, and Murakami, 2012）や，Profile of Mood State の合計得点との正の関連性が確
GFI AGFI CFI RMSEA








が不適応な反応を導く危険性もあり，ネガティブ感情（Mor and Winquist, 2002）
や主要な精神病症状と関連する（Harvey, Watkins, Mansell, and Shafran, 2004）こ
とが関係しているといえる．しかしながら，マインドフルに観察を行う個人は，
観察を適応的に機能させることから，このような対象者群間の違いが生じるこ
とが報告されている（Baer, Smith, Lykins, Button, Krietemeyer, Sauer, Walsh, 








の 2 つに FFMQ の要素は大別されること，また Coffey, Hartman, and Fredrickson
（2010）によると，特性的・また状態的なマインドフルネスは「今ここへの集








 本研究において開発された AMQ は，スポーツ競技者のマインドフルネス特性
を測定する尺度であるが，AMQ の下位尺度群を構成している各項目は，多くが
逆転項目であり，各下位尺度は正項目か逆転項目群によって構成されている．
これは，尺度開発において基となった FFMQ（Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer, 








第 3 節 スポーツ競技者版マインドフルネス傾向尺度の再検査信頼性および 
併存的妥当性の検討（研究 3―2） 
3―1．目的 





調査期間は 2013 年 4 月下旬―12 月初旬であった．調査対象者は，都内の 1 大
学および，関西の 1 大学の学生体育会運動部に所属する大学生スポーツ競技者




64 名，女性 41 名，平均年齢 19.78 歳，SD＝1.09）に対して，2 度目の質問紙調
査を実施した（以下，Time2 と記述）．さらに研究 1 において調査に参加し，継
続調査への参加意思を示した対象者および，研究 1 に参加していない大学生ス









（Athlete Mindfulness Questionnaire：以下，AMQ と記述）を使用した．なお，研
究 3-1 と同様に 5 件法（0：全く当てはまらない―4：とても良く当てはまる）回
答を求めた． 
 
3―2―2―2．日本語版 Five Facets Mindfulness Questionnaire 
 AMQ の併存的妥当性を検証するために，日本語版 FFMQ（Sugiura, Sato, Ito, 
and Murakami, 2012）を用いた．本尺度は「観察」，「描写」，「意識しながらの行






3―2―2―3．日本語版 Acceptance and Action Questionnaire-Ⅱ 7 項目版 
 AMQ の併存的妥当性を検証するために，ACT の理論において心理的問題を引
き起こすとされる心理的非柔軟性を測定する Acceptance and Action 








Time2 間における Pearson の積率相関係数（r）の算出を行った． 
 
3―2―3―2．併存的妥当性の検証 
AMQ の併存的妥当性を検証するために，Time3 において，AMQ とそれぞれ
の尺度間における Pearson の積率相関係数（r）の算出を行った． 
 
3―3．結果および考察 
AMQ の再検査信頼性を検討するために，Time1 と Time2 における AMQ の合
計得点間の相関係数を算出した．その結果，再検査信頼性の推定値は，r=.77
（p<.01）であり，高い相関関係が示され，AMQ の再検査信頼性が確認された． 
次に，日本語版 FFMQ と日本語版 AAQ-Ⅱを用いて，AMQ との合計得点間に
おける Pearson の積率相関係数（r）を算出し，AMQ の併存的妥当性を検証した．








第 4 節 まとめ 
本研究の結果から，研究 1 おいて，スポーツ競技者のマインドフルネス特性
を測定する AMQ が開発され，内的整合性および構成概念妥当性が確認された．












2 日本語版ACT-Ⅱ合計 .48 *


































第 6 章 スポーツ競技者のマインドフルネス特性とアレキシサイミア傾向 
およびバーンアウトとの関連性の検討〔研究 4〕 
第 1 節 問題と目的 





































第 2 節 方法 
2―1．調査期間と調査対象者および調査方法 
調査期間は 2013 年 4 月下旬から 8 月上旬であった．調査対象者は，都内およ
び関西の 4 大学における学生体育会運動部に所属する大学生，関東圏内を本拠
地とする社会人スポーツチーム 2 団体に所属するスポーツ競技者の総計 411 名
であった．得られた回答のうち，有効回答である 353 名(有効回答率 85.9%，男
性 223 名，女性 130 名，平均年齢 20.54 歳，SD = 5.74)を調査対象とした．なお，
調査対象者が所属しているスポーツ団体は，非コンタクトスポーツを含む集団
競技（野球，バレーボール，サッカーなど）および個人競技（ソフトテニス，


























た大学生スポーツ競技者版バーンアウト尺度（Burnout Scale for University 
116 
 
















して，GFI，AGFI および CFI の採択基準は.90 以上（出村・西嶋・長澤・佐藤，
2004；室橋, 2007；山本・小野寺, 2000），RMSEA は.08 以下（出村・西嶋・長澤・
佐藤，2004；田部井，2003；山本・小野寺，2000）の場合にモデルの適合性が














第 3 節 結果 
スポーツ競技者のマインドフルネス特性，アレキシサイミア傾向，およびバ
ーンアウトとの関連性について検証するにあたり，各変数間における Pearson の
積率相関係数（r）を求めた．その結果，AMQ と SAS，BOSA とその各下位尺
度間において，有意な負の相関関係（r = -.13－-.64，p<.01）が示され，SAS と




デルの検証を行った．まず，モデルの適合度を示す適合度指標は χ2 = 23.438，df 
= 8，p =.003，GFI = .979，AGFI = .944，CFI = .983，RMSEA = .074 であり，各指
標とも基準値を満たしていることが確認された．次に，各変数間のパス係数と
標本数を 1,000 とした bootstrap 法による 95％信頼区間を検討した結果，各パス
係数は.01%水準で有意であり，具体的には AMQ から SAS に対する直接パスが
-.64（95％Cl［-.57, -.70］），BOSA に対する直接パスは-.37（95％Cl［-.23, -.49］）
であった．次に，SAS から BOSA に対する直接パスは.24（95％Cl［.11, .36］）で




のため，AMQ から BOSA に対する総合効果を検証した結果，-.52［（-.37）+（-.15）］
（95％Cl［-.42, -.60］）が示された． 
また，本研究における各変数の決定係数（R2）は SAS において R2 = .41（95％
Cl［.32, .49］）であり，BOSA においては R2 = .30（95％Cl［.21, .39］）であった．
以上のことから今回のモデルにおいて，アレキシサイミア傾向の分散の 41％，






































な要因によって引き起こされる（Gustafsson, Kenttäb, and Hassmén, 2011）が，マ
インドフルネス特性は感情調節やストレス，身体の問題と負の関連性を示すこ







































































第 7 章 スポーツ競技者のマインドフルネス特性とパフォーマンスとの 
関連性の検討〔研究 5〕 
第 1 節 問題と目的 






























第 2 節 方法 
2―1．調査期間と調査対象者および調査方法 
調査期間は 2015 年 11 月から 12 月下旬（以下，Time1 と記述），2016 年 1 月
から 2 月下旬（以下，Time2 と記述）および 2016 年 3 月から 5 月上旬（以下，
Time3 と記述）の 3 時点であった．調査対象者は，都内 2 大学における学生体育
会運動部に所属する大学生スポーツ競技者の総計 208 名であった．その後，3 時
点で継続調査に回答が得られた回答のうち，有効回答である 120 名(継続有効回





























下尺度（Athletic Performance Decrement Questionnaire：以下，APDQ と記述）を














によって開発された，1 因子 10 項目から構成されている心理的パフォーマンス・














ンス評価の得点の差異について検討するに際し，Time1 の AMQ の平均得点±1SD




フォーマンス EF 尺度得点の差異について，対応のない t 検定を用いて比較検討
を行った．さらに，マインドフルネス高群と低群における，各調査時点の自己
と他者間によるパフォーマンス評価得点の差異について検討するために，対応













第 3 節 結果 
スポーツ競技者のマインドフルネス特性の高さによる，パフォーマンス低下
体験の差異について検討するために，Time1 の AMQ 得点をもとに作成したマイ
ンドフルネス高低群を独立変数とし，Time1，Time2，および Time 3 のパフォー
マンス低下尺度である APDQ 得点について群間比較を行った．その結果，Time1






の差異について検討した結果，Time１（t (29)= 2.12，p<.05）と Time2（t(29）= 2.55，
p< .05 ）において有意な差が確認された一方，Time3 においては，有意な差は確





















































フォーマンス EF 尺度の得点の差異について検討するために，Time1 の AMQ 得
点をもとに作成したマインドフルネス高低群を独立変数とし，Time1，Time2，
および Time 3 の心理的パフォーマンス EF 尺度の得点について，群間比較を行
った．その結果，Time1（t (36）= 9.06，p<.001），Time2（t (36）= 5.59，p<.01）










































マンス EF の得点の差異について検討した結果，Time1（t (36）= 3.07，p<.01），
Time2（t (36）= 2.17，p<.05）および Time3（t (28.123）= 2.34，p<.05）のすべて
の調査時点において，マインドフルネス高群が低群よりも高い心理的パフォー














































ルネス低群においては，Time1（t (20)= 2.20，p<.005），Time2（t (20)= 4.71，p<.001）




































































































































上と関連することが報告されている（Thompson, Kaufman, De Petrillo, Glass, and 
Arnkoff, 2011）．さらに Birrere and Morgan（2010）は，マインドフルネス・プロ
グラムが心理的スキルを高め，心理的パフォーマンスを促進させる可能性があ








告されており（Kaufman, Glass, and Arnkoff, 2009），マインドフルネス特性が導く
「今ここ」への注意や課題への集中は，ピークパフォーマンスやフローの主観
的心理状態の構成要因の 1 つとしても挙げられている（ Jackson and 
Csikszentmihalyi, 1999; Ravizza, 2002）．そのため，目の前の課題や体験に意識的
に注意を向けるというマインドフルネス特性の高さは，自己や他者評価による
パフォーマンス EF の高さを説明するものであるといえる．  
 
























































第 8 章 スポーツ競技者のマインドフルネス特性と将来の 
アレキシサイミア傾向やバーンアウト，パフォーマンスとの関連性 
の検討および，質的調査によるモデルの検討〔研究 6〕 
第 1 節 問題と目的 

























必要がある．しかしながら，2 つの変数 x（いわゆる独立変数）と y（いわゆる
従属変数）の間に因果関係があることを示すためには，1）「x と y の間に共変関
係（相関関係）があること」，2）「x と y の間に時間的順序性を特定できること
（どちらが先で，どちらが後に発生したか）」，3）「x とｙの双方に影響を与える
変数（第 3 の変数）の影響を取り除いても，x と y の共変動は 0 にならないこと」














として混合研究法（Mixed Methods Research：以下，MMR と記述）が注目され























そこで本章では，スポーツ競技者を対象とした 3 波の縦断調査を行い，第 6
章を参考にマインドフルネス特性の高さによる縦断的なバーンアウト得点の推














第 2 節 方法 
2―1．調査期間と調査対象者および調査方法 
2―1―1．縦断的調査 
調査期間は 2015 年 11 月から 12 月下旬（以下，Time1 と記述），2016 年 1 月
から 2 月下旬（以下，Time2 と記述）および 2016 年 3 月から 5 月上旬（以下，




答のうち，有効回答である 124 名（継続有効回答率 59.62%，男性 74 名，女性
50 名，平均年齢 19.84 歳，SD = 1.04）を調査対象とした．なお，調査対象者が
所属しているスポーツ団体は，硬式テニス，軟式テニス，ダンス，アメリカン












 調査期間は 2016 年 9 月であった．調査対象者は，縦断的調査において対象者









カーの総計 4 競技種目総計 4 団体であった．各対象者の競技歴，最高成績につ












名称 性別 専門競技 最高成績
A 男性 アメリカンフットボール 2部から1部への昇格がかかった試合
B 男性 硬式テニス 高校時代県大会ベスト32
C 男性 サッカー 高校時代の県のリーグ2部から1部に昇格
D 女性 硬式テニス 国際大会優勝
E 男性 硬式テニス 国公立大学大会優勝
F 男性 ソフトテニス 日本学生選手権大会ベスト32
















た，大学生スポーツ競技者版バーンアウト尺度（Burnout Scale for University 









Performance Efficacy Scale：以下，心理的パフォーマンス EF と記述）を用いた．
































的な推移について検討するために，有効回答者 124 名のうち，Time1 の特性的な
マインドフルネス得点の平均値±1/2SD を参考に 37 名を調査対象としてマイン
ドフルネス高群（27 名）と低群（10 名）を作成し，両群における Time1 から Time3
までのバーンアウト得点の推移について比較検討を行うために，二要因混合計
画による分散分析を行った．次に，Time1 におけるスポーツ競技者のマインドフ






採択基準として，GFI，AGFI および CFI の採択基準は.90 以上（出村・西嶋・長
澤・佐藤, 2004；室橋, 2007；山本・小野寺, 2000），RMSEA は.08 以下（出村・
西嶋・長澤・佐藤, 2004；田部井, 2003；山本・小野寺, 2000）の場合にモデルの









ために，臨床心理学・スポーツ心理学を専門とする大学院生 1 名， スポーツ心


























（F (2, 34) = 3.87, p<.05）であった．そのため，単純主効果の検定を行った結果，
マインドフルネス低群はTime1（mean = 42.30, SD = 2.63）からTime3（mean = 52.10, 




れた（Time1 mean = 32.19, SD = 6.66: Time2 mean = 36.33, SD = 10.96, Time3 mean 
= 35.11, SD = 9.25）．さらに，各調査時点におけるマインドフルネス高低群間の
得点の差異について検討した結果，Time1（p<.001），Time2（p<.05）および Time3
（p<.001）のすべての調査時点において，マインドフルネス低群のバーンアウト












ス特性は Time2 のアレキシサイミア傾向（r=-.61, p<.01）および Time3 のバーン
アウトとの間で負の相関関係（r=-.39, p<.01）を示し，Time3 の心理的パフォー
マンス EF との間では正の相関関係（r=.56, p<.01）を示した．しかし一方では，
Time3 の他者評価による心理的パフォーマンス EF との間には有意な相関関係は
示されなかった．次に，Time2 のアレキシサイミア傾向は，Time3 のバーンアウ




EF（r=-.52, p<.01）および他者評価による心理的パフォーマンス EF（r=-.23, p<.01）
の評価との間で有意な負の相関関係を示し，Time3 のパフォーマンス EF と他者
評価による心理的パフォーマンス EF の評価の間に正の相関関係（r=.20, p<.05）
が示された． 
次に，Time1 のマインドフルネス特性を独立変数，Time2 のアレキシサイミア
傾向および Time3 のバーンアウトを介在変数，Time3 の心理的パフォーマンス
EF および他者からの心理的パフォーマンス EF の評価を従属変数とした，搆造
方程式モデリングによる仮説モデルの検討を行った．Time1 のマインドフルネス




除して再度分析を行った結果，モデルの適合度指標は χ2=30.555, df=17, p=.023, 
GFI=.944, AGFI=.882, CFI=.974, RMSEA=.080 であり基準値を満たしていること
から，本研究のデータはモデルに適合していることが確認された．変数間の標
準偏回帰係数（β）について検討したところ，Time1 のマインドフルネス特性は
Time2 のアレキシサイミア傾向（β=-.61, p<.001, 95％Cl［-.51, -.70］）と Time3 の
バーンアウトに対して負の関連性を示し（β=-.23, p<.05, 95％Cl［-05, -.37］）また
心理的パフォーマンス EF に対して正の関連性を示した（β=.23, p<.01, 95％Cl
［.08, .39］）．次に，Time2 のアレキシサイミア傾向においては，Time3 のバーン
アウトに対して直接的な正の関連性を示し（β=.31, p<.01, 95％Cl［.06, .49］），
Time3 のパフォーマンス心理的 EF に対しては負の関連性を示した（β=-.31, 
p<.001, 95％Cl［-.16, -.49］）．さらに Time3 のバーンアウトは Time3 の心理的パ
フォーマンス EF（β=.52, p<.001, 95％Cl［-.16, -.45］）および他者評価による心理







ンアウトは R2=.23，個人評価による心理的パフォーマンス EF は R2=.49，他者評
価による心理的パフォーマンス EF は R2=.06 が示され，本研究のモデルは各変数










































































































































































































































































































ネス特性が 2 ヶ月後のアレキシサイミア傾向や 4 ヶ月後のバーンアウトに対し
て，直接的な負の関係性を示すことが確認された．またマインドフルネス特性






















あるという（Keltikangas-Järvinen, 1982；Taylor, Bagby, and Parker, 1997）．さらに








とされている（Taylor, Bagby, and Parker, 1997）ことから，認知制御訓練（Cameron, 














































ーマンス EF が高いことが示された． 
一方では，スポーツ競技者のマインドフルネス特性は 4 ヶ月後の自己評価に
よる心理的パフォーマンス EF とは関連するものの，他者による心理的パフォー
マンス EF の評価に対しては，直接的に有意なパスを示さず，2 ヶ月後のアレキ

















































































第 9 章 総括 









 研究 1 では，スポーツ競技者のバーンアウトを測定するための心理指標の開
発および信頼性と妥当性の検討を行った．本研究は 2 つの下位研究から構成さ
れており，研究 1―1 ではスポーツ競技者版バーンアウト尺度（Burnout Scale for 
University Athlete：以下，BOSA と記述）の因子搆造および内的整合性と構成概
念妥当性の検討を行った．調査対象者は都内 A 大学の学生体育会に所属してい
る大学生 305 名のうち，有効回答である 280 名（有効回答率 91.80%，男性 112
名，女性 168 名，平均年齢 19.83 歳，SD=1.1）であった．探索的因子分析による
























生スポーツ競技者 305 名であり，得られた回答のうち有効回答である 273 名（有
効回答率 89.50%，男性 108 名，女性 165 名，平均年齢 19.81 歳，SD=1.09）を調


























内の 3 大学と関西の 1 大学において学生体育会運動部に所属する大学生スポー
ツ競技者および，関東圏内を本拠地とする，社会人スポーツチーム 2 団体に所
属するスポーツ競技者の総計 411 名であった．得られた回答のうち，記入漏れ
および記入ミスのあったものを除き，有効回答である 366 名（男性 227 名，女
性 139 名，平均年齢 20.56 歳，SD=5.64）を調査対象とした．探索的因子分析の
結果，4 下位尺度合計 21 項目で構成されるスポーツ競技者版マインドフルネス





討を行った．調査対象者は，都内の 1 大学および，関西の 1 大学の学生体育会
運動部に所属する大学生スポーツ競技者であった．研究 3―1 から 2 週間の間隔
を空け，研究 3―1 の調査時に継続調査への参加意思を示し，有効回答であった
対象者の 105 名（男性 64 名，女性 41 名，平均年齢 19.78 歳，SD＝1.09）に対し
て，2 度目の質問紙調査を実施した．さらに，研究 3―1 において調査に参加し，
継続調査への参加意思を示した対象者および研究 3―1 に参加していない大学生














ーツ競技者の総計 411 名であった．得られた回答のうち，有効回答である 353




者版マインドフルネス傾向尺度の AMQ，研究 2 で開発されたスポーツ競技者版
アレキシサイミア傾向尺度の SAS，研究 1 で開発された大学生スポーツ競技者











 研究 5 では，スポーツ競技者のマインドフルネス特性が自己と他者からのパ
フォーマンス評価とどのように関係するのかについて，横断的・縦断的に検討
を行った．調査対象者は，都内 2 大学における学生体育会運動部に所属する大
学生スポーツ競技者の総計 208 名であり，3 時点で継続調査に回答が得られた回
答のうち，有効回答である 120 名(継続有効回答率 57.69%，男性 71 名，女性 49
名，平均年齢 19.81 歳，SD = 1.03)を調査対象とした．分析の結果，パフォーマ
ンス低下についてはマインドフルネス特性が高い方が低い対象者と比較して，
































ツ競技者の総計 208 名のうち，有効回答である 124 名(継続有効回答率 59.62%，




ンス EF と記述）と有意な関連性を示すとともに，2 ヶ月後のアレキシサイミア
傾向を介して間接的にバーンアウトと負の関連性を示すことが明らかとなった．
































フォーマンスに与える効果を予測するため，以下 6 つの下位研究を行った． 
 本論文の構成は，研究 1―研究 3 における「心理指標の開発」と，研究 4―研
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            スポーツ競技者版マインドフルネス尺度：           資料 1 




0：まったく当てはまらない  1：めったに当てはまらない  2：たまに当てはまる  
 3：しばしば当てはまる  4：いつも当てはまる 
1 私は，試合中にネガティブな感情を抱いたことで自分を責めてしまう 0 1 2 3 4 
2 私は，練習中に，意識がどこかにそれて簡単に気が散る 0 1 2 3 4 




0 1 2 3 4 




0 1 2 3 4 
7 私は，試合中，簡単に気がそれる 0 1 2 3 4 
8 私は，プレー中に吹く風や光，音などの自然の感覚に注意を向ける 0 1 2 3 4 
9 私は，困難な試合状況においても，慌てずに一呼吸おく 0 1 2 3 4 
10 私は，自分のプレーを，常に悪く評価する 0 1 2 3 4 
11 私は，プレー中に感じた身体の感覚を説明する言葉が見つからない 0 1 2 3 4 
12 私は，チームメイトや指導者が話している時でも，気が散ってしまう 0 1 2 3 4 








0 1 2 3 4 
16 私は，指導を受けている時，簡単に気が散ってしまう 0 1 2 3 4 
17 私は，練習中に弱気な考えが浮かんだ時，自分が嫌になる 0 1 2 3 4 
18 私は，プレーに集中し続けることが難しい 0 1 2 3 4 




0 1 2 3 4 




          大学生スポーツ競技者版アレキシサイミア傾向尺度：       資料 2 
Sport Alexithymia Scale（SAS） 
 
あなたが競技を行う上で，最も当てはまると思う数字（1－5）に〇を付けて下さい． 
1：全く当てはまらない  2：あまり当てはまらない  3：どちらともいえない  




1 2 3 4 5 
2 チームメイトやコーチに対する気持ちを示すことが難しいと感じる 1 2 3 4 5 
3 練習の計画や試合の作戦を考えると，プレーの楽しさが増すと思う 1 2 3 4 5 
4 プレー中，心の中の感情に混乱することがある 1 2 3 4 5 
5 チーム内で，自分の気持ちを簡単に表現できないと感じる 1 2 3 4 5 
6 練習でも試合でも，なぜそのような結果になったのかを考える 1 2 3 4 5 
7 プレー中に，自分がどのような感情を抱いているかわからなくなることがある 1 2 3 4 5 




1 2 3 4 5 




1 2 3 4 5 
















             大学生スポーツ競技者版バーンアウト尺度：         資料 3 




1：当てはまらない  2：あまり当てはまらない  3：どちらでもない  
 4：やや当てはまる  5：とても良く当てはまる 
1 私は，他のチームメイトと協調しなければならないことが辛いと思うことがある 1 2 3 4 5 
2 私は，このチームに所属していることに，心から喜びを感じることがある 1 2 3 4 5 
3 私は，練習の内容に耐えられないと感じている 1 2 3 4 5 
4 私は，このチームへの参加が自分にとって意味がないことだと思うことがある 1 2 3 4 5 
5 私は，チームメイトとの関係が面倒に思うことがある 1 2 3 4 5 
6 私は，チームの練習が終わると，気持ちのいい日だったと思うことがある 1 2 3 4 5 




1 2 3 4 5 
9 私は，先輩や後輩との関係に疲れたと思うことがある 1 2 3 4 5 
10 私は，練習が楽しくて，知らないうちに時間が過ぎることがある 1 2 3 4 5 
11 私は，練習にうんざりしている 1 2 3 4 5 
12 私は，このチームの練習への参加意欲がわかない 1 2 3 4 5 
13 私は，チーム内での気配りが面倒だと感じることがある 1 2 3 4 5 
14 私は，このチームに所属していることに充実感を感じる 1 2 3 4 5 
15 私は，練習をすることにストレスを感じている 1 2 3 4 5 
16 私は，このチームの練習への気持ちが冷めていると思う 1 2 3 4 5 
17 私は，チーム内での人間関係に無関心になっている 1 2 3 4 5 
18 私は，うまく練習をやり遂げたと思うことがある 1 2 3 4 5 
19 私は，練習での成果に行き詰まりを感じている 1 2 3 4 5 






            スポーツ競技者版パフォーマンス低下体験尺度：        資料 4 





0：全くなかった  1：たまにあった  2：ときどきあった  
 3：しばしばあった  4：大体いつもあった 
1 フォームやプレースタイルが崩れる 0 1 2 3 4 
2 淡々とプレーしてしまう 0 1 2 3 4 
3 安定したプレーが難しい 0 1 2 3 4 
4 プレー時のミスや失敗が増える 0 1 2 3 4 
5 プレー時の動きにキレが無くなる 0 1 2 3 4 
6 競技成績や記録が悪くなる 0 1 2 3 4 
7 納得のいくプレーができなくなる 0 1 2 3 4 
8 以前は出来ていたプレーができなくなる 0 1 2 3 4 
9 自分の本来の実力を発揮できない 0 1 2 3 4 




















              心理的パフォーマンス・エフィカシー尺度：        資料 5 
Psychological Performance Efficacy Scale（荒井・大場・岡，2006） 
 
試合中のあなた自身について， 
下記の数字（0―100）からあなたの考えに最もあてはまる数字 1 つに○を付けてください 
完全にできないと思う ――――――――― どちらともいえない ―――――――――― 完全にできると
思う 
1）最後まであきらめずに，がんばることができる 
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 
2）闘争心（闘志）を持って，試合をすることができる 
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 
3）自分の目標を達成するという気持ちを持って，試合をすることができる 
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 
4）勝つという意欲を持って，試合をすることができる 
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 
5）自分を見失うことなく，試合をすることができる 
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 
6）緊張しすぎることなく，試合をすることができる 
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 
7）集中力を持って，試合をすることができる 
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 
8）自信を持って，試合をすることができる 
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 
9）作戦や状況判断を，うまく行うことができる 
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 
10）試合中や試合の合間に，仲間と励ましあったり，協力することができる 

















他者評価によるスポーツ競技者版パフォーマンス低下体験尺度：     資料 6 





0：全くなかった  1：たまにあった  2：ときどきあった  
 3：しばしばあった  4：大体いつもあった 
1 フォームやプレースタイルが崩れる 0 1 2 3 4 
2 淡々とプレーしてしまう 0 1 2 3 4 
3 安定したプレーが難しい 0 1 2 3 4 
4 プレー時のミスや失敗が増える 0 1 2 3 4 
5 プレー時の動きにキレが無くなる 0 1 2 3 4 
6 競技成績や記録が悪くなる 0 1 2 3 4 
7 納得のいくプレーができなくなる 0 1 2 3 4 
8 以前は出来ていたプレーができなくなる 0 1 2 3 4 
9 本来の実力を発揮できない 0 1 2 3 4 
























他者評価による心理的パフォーマンス・エフィカシー尺度：       資料 7 
Psychological Performance Efficacy Scale（荒井・大場・岡，2006） 
 
試合・練習中のペアの方について， 
下記の数字（0―100）からあなたの考えに最もあてはまる数字 1 つに○を付けてください 
完全にできないと思う ――――――――― どちらともいえない ―――――――――― 完全にできると
思う 
1）最後まであきらめずに，がんばることができる 
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 
2）闘争心（闘志）を持って，試合をすることができる 
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 
3）自分の目標を達成するという気持ちを持って，試合をすることができる 
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 
4）勝つという意欲を持って，試合をすることができる 
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 
5）自分を見失うことなく，試合をすることができる 
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 
6）緊張しすぎることなく，試合をすることができる 
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 
7）集中力を持って，試合をすることができる 
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 
8）自信を持って，試合をすることができる 
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 
9）作戦や状況判断を，うまく行うことができる 
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 
10）試合中や試合の合間に，仲間と励ましあったり，協力することができる 























【  はい  ・  いいえ  ・  わからない  】 
 




































  5 因子マインドフルネス尺度：             資料 9 
Five Facets Mindfulness Questionnaire（FFMQ） 




1：まったくあてはまらない（あるいは非常にまれにしかあてはまらない）   
2：めったにあてはまらない 3：たまにあてはまる  
4：しばしばあてはまる 5：いつもあてはまる（非常にしばしばあてはまる） 
1 歩いているときに，自分の身体が動いている感覚に意識的に注意を向けるようにする 1 2 3 4 5 
2 自分の感情を表現する言葉を見つけるのが得意である 1 2 3 4 5 
3 不合理または不適切な感情をいだいたことで自分を責める 1 2 3 4 5 
4 自分の気分や感情に気づきつつ，それにどうしても反応してしまうということはない 1 2 3 4 5 
5 何かをする時，意識がどこかにそれて簡単に気が散る 1 2 3 4 5 
6 シャワーを浴びたり，入浴している時，お湯が自分の身体に当たる感覚に敏感である 1 2 3 4 5 




1 2 3 4 5 
9 感情を見守っていても，その中に迷い込むことはない 1 2 3 4 5 




1 2 3 4 5 
12 私にとって，自分が考えていることを表現する言葉を見つけるのは難しい 1 2 3 4 5 
13 簡単に気が散る 1 2 3 4 5 
14 自分の考えの一部は異常か，悪いものだと思うし，そう考えるべきではないと思う 1 2 3 4 5 




1 2 3 4 5 
17 自分の考えが良いか悪いか判断する 1 2 3 4 5 




1 2 3 4 5 
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20 時計が時を刻む音，鳥がさえずる声，車が通る音などの音に注意を向ける 1 2 3 4 5 




1 2 3 4 5 
23 自分がしていることをあまり意識せずに「自動操縦」で動いているみたいである 1 2 3 4 5 
24 つらい考えやイメージが浮かんだとき，大抵じきに気持ちが落ち着く 1 2 3 4 5 
25 自分の考え方に対して，そんなふうに考えるべきではないと自分に言い聞かせる 1 2 3 4 5 
26 物事の匂いや香りに気づく 1 2 3 4 5 
27 ひどく混乱した時でさえ，何とかそれを言葉で表現できる 1 2 3 4 5 












1 2 3 4 5 
32 自分の体験を言葉で表現する傾向をうまれもっている 1 2 3 4 5 
33 つらい考えやイメージが浮かんだとき，大抵それらに気づくだけで放っておく 1 2 3 4 5 




1 2 3 4 5 
36 自分の感情がどのように自分の考えや行動に影響するかに注意を向ける 1 2 3 4 5 
37 たいてい現在自分がどのように感じているかをかなり詳細に表現することができる 1 2 3 4 5 
38 気がつくと，注意を払わずに何かをしている 1 2 3 4 5 




















1：全くそうではない  2：めったにそうではない  3：ほとんどそうではない  
 4：ときどきどうである  5：たびたびそうである   
6：たいていそうである  7：常にそうである 
1 自分の苦しい経験や記憶は，私が大事にしている生活を送ることを困難にする 1 2 3 4 5 6 7 
2 自分の感情に恐れを感じる 1 2 3 4 5 6 7 
3 自分の悩みや感情をコントロールできないことについて心配する 1 2 3 4 5 6 7 
4 自分の苦しい経験は，充実した生活を送ることの妨げとなる 1 2 3 4 5 6 7 
5 感情は私の人生における問題の原因となる 1 2 3 4 5 6 7 
6 多くの人は自分よりもうまく人生と付き合っているようである 1 2 3 4 5 6 7 
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